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摘要 疫情 等 社会 灾难 时 期 ， 创 伤 经 历 者 急剧 增加 ， 加 之 交通 阻 断 ， 传 统 的 心理 救援 很 难 及 
时 应 对 大 范围 的 灾民 心理 危机 ， 而 表达 性 写作 便于 心理 学 工作 者 大 规模 实施 ， 且 可 通过 电 


话 、 网 络 等 远程 通讯 工具 进行 指导 ， 治 疗 PTSD 等 心理 创伤 ， 改 善 生理 、 心 理 健康 ,社会 灾难 


时 期 表达 性 写作 的 机 制 复杂 ， 涉 及 暴露 脱 敏 ,意义 重建 、 自 我 抽 离 一 自我 调节 、 工 作 记忆 优化 
和 认 知 神经 机 制 正常 化 ， 其 疗效 受到 作者 特质 、 干预 时 间 和 写作 形式 等 潜在 因素 的 影响 。 相 
应 地 ， 未 来 应 结合 本 土 社会 文化 因素 ， 重 视 在 线 干预 研究 ， 探 索 表 达 性 写作 相关 的 认 知 神 
经 机 制 ， 综 合 不 同 的 生理 、 心 理 健康 指标 评估 表达 性 写作 的 疗效 。 
关键 词 表达 性 写作 ， 写 作 治 疗 ， 情 绪 表 达 ， 心 理 健康 ， 中 国文 化 


2020 年 开 年 ， 新 冠 病毒 疫情 席卷 中 国 ， 给 社会 带 来 极 大 的 危害 ， 很 多 人 在 疫情 中 遭受 
隔离 ， 甚 至 丧失 生命 。Wang 等 (2020) 在 对 中 国 194 个 城市 的 1210 名 受 访 者 的 调查 中 发 现 ， 
53.8% 受 访 者 认为 疫情 给 自身 的 心理 健康 带 来 中 度 或 重度 影响 ， 其 中 16.5% 出 现 中 度 至 重度 
的 抑郁 症状 ，28.8% 出 现 中 度 至 重度 的 焦虑 症状 ，8.1% 感 到 中 度 至 重度 的 压力 。 心 理 问 题 的 
急剧 增加 给 家 庭 和 社会 造成 了 极 大 的 负担 ， 社 会 迫切 需要 采取 一 种 更 加 便捷 、 高 效 的 心理 干 
预 措 施 来 改善 国民 心理 健康 。 以 口头 语言 来 表达 内 心情 感 一 直 被 广泛 应 用 于 咨询 和 其 他 治疗 
实践 中 ; 而 以 书面 语言 表达 的 “写作 治疗 ”一 一 即 “ 表 达 性 写作 (expressive writing, EW)”, 
又 被 称 为 “情感 表露 ”等 一 一 对 身心 健康 和 幸福 感 有 积极 疗效 (Tarragona, 2019)。 与 以 来 访 
者 口头 表达 为 基础 的 传统 心理 治疗 相 比 ，EW 有 几 个 优势 : 〈1) 最 大 程度 保护 来 访 者 的 隐 
私 ; (2) 作者 有 更 强 的 自我 控制 感 一 一 个 人 的 表露 深度 和 水 平 由 作者 自己 把 握 ; G) 更 
加 经 济 ， 治 疗 师 的 介入 更 少 ， 可 通过 电话 、 网 络 等 进行 群体 指导 ; (4) 更 有 利于 治疗 师 根 
据 文本 的 内 容 、 特 征 ， 追 踪 研 究 其 作用 机 制 。 总 之 ，EW 适应 性 强 ， 既 可 以 作为 独立 的 治疗 
也 可 以 整合 于 传统 心理 治疗 中 。 因此 ， 本 文 探讨 EW 应 用 于 中 国 本 土 社会 灾难 时 期 的 可 行 性 


及 影响 因素 。 
1 中 国 本 土 EW 发展 史 
中 国 本 土 的 写作 治疗 富 于 宗教 、 文学 、 艺 术 等 活动 ， 有 一 个 漫长 的 过 去 ， 但 作为 实证 心 
= 理学 的 研究 范式 却 只 有 短暂 的 历史 。 
1.1 中 国 写 作 疗 愈 史 
中 国 写 作 疗 愈 历史 ， 可 以 追溯 到 远古 时 代 。 史 前 社会 中 的 萨 满 、 巫 医 等 法 术 性 仪式 是 社 
会 遭遇 各 种 危机 时 的 治疗 手段 《 楚 辞 }》 中 记载 了 中 国 古 代 神 秘 仪式 对 个 人 和 社会 的 安抚 作用 ， 


巫师 在 巫 术 活动 中 以 唱 诵 词 或 者 抒情 歌 满足 人 们 的 心理 治愈 需求 。 这 种 形式 在 流传 过 程 中 不 
断 发 展 ， 形 成 了 更 为 丰富 的 文学 语言 形式 。 比 如 在 古代 文献 中 ， 有 大 量 关 于 “以 医 运 文 ” 理 
念 的 记载 。《 管 子 * 内 业 》 曾 言 “ 之 怒 英 如 诗 ”， 陶 渊 明说 “ 夫 导 达意 气 ， 其 惟 文 乎 ”， 钟 嵘 
在 《 诗 品 序 》 中 说 : “ 穷 贱 易 安 ， 幽 居 靡 问 ， 黄 尚 于 诗 ”， 这 些 都 是 关于 文学 创作 疗 愈 功能 
的 例证 。1988 年 ， 我 国人 类 学 者 叶 舒 完 发 表 了 两 篇 文章 一 一 《文学 治疗 的 原理 及 实践 》 和 《 文 
学 与 治疗 一 一 关于 文学 功能 的 人 类 学 研究 》， 标 志 着 “文学 治疗 ”这 一 概念 被 明确 提出 。 
1.2 中 国 写作 治疗 应 用 研究 的 时 代 性 

近 半 个 多 世纪 以 来 ， 中 国 经 济 社会 的 快速 发 展 为 深入 开展 中 国 本 土 写作 治疗 的 心理 学 
实证 研究 提供 了 契机 。 


改革 开放 以 来 ， 中 国人 的 情绪 发 生 了 显著 的 变化 : 负面 情绪 显著 增加 ， 而 积极 情绪 变 
化 不 显著 ， 特 别 是 青少年 的 焦虑 、 抑 郁 等 负 性 情绪 持续 上 升 〈 蔡 华 俭 等 ，2020) 。 针 对 这 一 
现象 ， 国 内 学 者 开展 了 一 系列 EW 应 用 研究 。 在 学 生 群 体 EW 干预 研究 ( 王 永 ， 王 振 宏 ， 
2011; 钱 君 ， 周 详 ，2012; (RH, MRR, 2014; 张 小 聪 等 ，2015; 张 东 ， 骆 方 ，2016 
等 ) 中 发 现 : EW 对 学 生 情绪 改善 、 幸 福 感 提升 、 考 试 焦虑 减少 学业 成 绩 有 积极 影响 。 生理 
疾病 群体 EW 干预 研究 有 : 乳腺 癌 患 者 ( 张 倚 玮 等 ，2016; 刘 少 华 等 ，2017;， 柯 键 ， 欧 阳 
艳 琼 ，2017) 、 妊 娠 期 糖尿 病 患者 〈 石 晓 等 ，2016) . AAEM GR, 2017) 和 
甲状 腺 癌 患 者 (高 婕 等 ，2020) 等 ， 结 果 发 现 : EW 在 一 定 程度 上 改善 了 患者 的 身心 健康 。 
减 寅 塌 将 写作 暴露 疗法 (WET) 和 正念 疗法 应 用 于 中 国 PTSD 患者 ， 以 开发 适合 东方 文化 
的 PTSD 治疗 方案 (Li 等 , 2021) 。 但 是 以 上 研究 的 样本 规模 较 小 ， 未 来 可 以 在 保证 足够 统计 
效力 的 基础 上 ， 通 过 大 样本 实验 来 进行 重复 验证 ， 以 应 对 当前 心理 学 实证 研究 中 可 重复 危 
机 的 挑战 ， 并 进一步 检验 EW 等 写作 治疗 形式 在 社会 灾难 时 期 、 当 代 中 国文 化 环境 中 的 应 用 
效果 。 

BR MB ts SE (2020) 回顾 了 半 个 多 世纪 以 来 中 国人 心理 和 行为 变化 的 研究 ， 义 画 出 中 国 
人 文化 价值 观 变化 的 趋势 : 与 现代 社会 相 适应 的 个 体 主 义 价值 日 益 盛 行 ， 传 统 社会 所 强调 
的 集体 主义 价值 日 渐 衰弱 。 不 过 ， 重 大 自然 和 社会 灾难 事件 可 能 影响 群体 价值 观 ， 许 燕 等 
(2008) 研究 发 现 ， 汶川 大 地 震 后 ， 北 京 、 四 川 两 地 大 学 生 的 实用 型 价值 观 有 所 削弱 ， 社 会 
型 价值 观 占据 主导 。 因此， 在 疫情 等 社会 灾难 时 期 ， 需 要 进一步 探索 灾区 的 社会 文化 价值 观 
CS 变化 ， 以 开发 最 适合 当地 灾民 的 EW 范式 。 


O 2 EW 范式 起 源 


虽然 中 国 写作 疗 愈 有 悠久 的 历史 ， 但 EW 最 早 成 为 实证 心理 学 的 研究 范式 是 在 美国 。 上 
世纪 80 年 代 ，Pennebaker 在 研究 中 发 现 ， 许 多 学 生 都 有 性 创伤 经 历 ， 并 且 那 些 从 未 与 人 谈 
论 过 该 创伤 的 人 最 有 可 能 出 现 各 种 健康 问题 ， 于 是 他 们 开始 思考 并 开发 了 EW 范式 以 帮助 
这 些 隐 藏 秘密 的 人 暴露 性 创伤 经 历 ， 从 而 干预 其 心理 问题 (Pennebaker 2018)。 在 Pennebaker 
和 Beall(1986) 的 第 一 个 实证 研究 中 ， 大 学 生 被 随机 分 配 到 四 个 小 组 : “创伤 情绪 组 ”需要 
写 下 其 对 痛苦 经 历 的 感受 ， 而 不 用 提 及 创伤 经 历 的 任何 细节 ;: “创伤 事实 组 ”需要 写 下 创 
伤 经 历 的 事实 ， 而 不 用 提 及 任何 感受 ， “创伤 整合 组 ”需要 写 下 其 对 痛苦 经 历 的 最 深刻 感 
受 以 及 创伤 经 历 的 事实 ;控制 组 写 无 关 主题 ， 比 如 详细 描述 他 们 所 在 的 房间 或 他 们 的 鞋子 。 
结果 显示 : 创伤 整合 组 与 控制 组 相 比 ， 在 写作 后 的 六 个 月 里 ， 去 健康 中 心 的 次 数 显著 减少 。 


i 


过 写作 ， 个 体 将 创伤 情绪 和 认 知 结合 起 来 ， 获 得 对 自身 情绪 和 创伤 事件 的 洞察 力 ， 从 而 
改善 其 长 期 的 身心 健康 。 Pennebaker 认为 ， 表 达 性 写作 的 关键 是 : 写作 者 公开 承认 并 接纳 他 
们 自身 的 情绪 ， 自 由 地 表达 他 们 压抑 着 的 感受 ， 因 此 Pennebaker 在 指导 语 中 特别 强调 写作 
者 “放手 去 写 ， 不 用 担心 拼写 、 语 法 和 句子 结构 ”。 此 后 ，Pennebaker 又 将 创伤 事件 写作 扩 
展 到 一 般 情绪 事件 或 某 一 特定 经 历 的 写作 。 


3 社会 灾难 时 期 EW 的 潜在 疗效 


社会 灾难 时 期 ，EW 在 创伤 后 应 激 障碍 (PTSD) 、 创 伤 后 成 长 等 方面 有 显著 疗效 ， 而 在 
身体 健康 、 抑 郁 症状 上 是 否 有 显著 效应 仍 需 更 多 实证 研究 的 检验 。 
3.1 身体 健康 
一 相 比 健康 人 群 ，EW 对 身体 疾病 人 群 的 疗效 可 能 更 显著 。EW 对 多 种 疾病 患者 的 生理 健 
0 康 都 有 积极 影响 (Tarragona, 2019)， 比 如 哮喘 、 类 风湿 性 关节 炎 患 者 症状 的 改善 ， 肾 移植 串 
者 、 乳腺 癌 患 者 生活 质量 的 提高 ， 癌 症 患 者 症状 好 转 、 疼痛 缓解 ， 睡 眠 质量 的 提高 ， 心 脏 病 
患者 用 药 减少 ， 高 血压 患者 血压 降低 等 ,吴琼 等 (2018) 对 国内 外 乳腺 癌 患 者 创伤 后 应 激 反 
应 的 EW 干预 效果 的 元 分 析 显示 ，EW 可 以 缓解 患者 的 躯体 症状 ， 如 头痛 、 胃痛、 胸痛 、 肌肉 
疼痛 等 .但 以 上 研究 针对 的 都 是 临床 人 群 ， 在 没有 严重 身体 疾病 的 成 年 人 群体 中 ， 则 未 发 现 
N EW 的 显著 疗效 (Niles 等 , 2014)， 其 中 可 能 存在 “天 花 板 效应 ”， 身体 症 状 较 轻 者 从 EW 中 
` 获 益 的 空间 有 限 。 
: 疫情 \ 地 震 、 山 火 等 可 能 直接 给 灾民 带 来 不 同 程度 的 身体 损伤 ， 例 如 :Lam(2009) 的 研究 
= RI, SARS 幸存 者 的 慢性 疲劳 显著 增加 ; Chew 等 (2020) 调 查 了 疫情 期 间 医 务 人 员 身 体 症 
E 状 ， 最 常见 的 是 头痛 〈32.3%) 。 那 么 ， 相 较 于 非 灾难 时 期 ， 灾 难 时 期 的 EW 是 否 对 个 体 的 
身体 健康 有 更 显著 的 积极 作用 呢 ? TERETE EW 干预 效 果 的 元 分 析 中 ， 未 发 现 EW 可 以 
改善 形 亲 者 的 躯体 健康 ( 李 洁 ， 缪 满 忆 ，2019)， 因 此 ， 未 来 的 研究 还 需 进一步 检验 写作 者 
的 身体 健康 基线 水 平 与 EW 疗效 之 间 的 关系 ， 并 探究 两 者 之 间 的 中 介 变 量 。 
3. 2 心理 健康 
社会 灾难 时 期 ，EW 对 PTSD 症状 的 缓解 、 压 力 感知 的 减少 、 创伤 后 成 长 等 可 能 有 帮助 。 
研究 表明 : EW 显著 增强 了 门诊 PTSD 患者 的 心理 毛 性 、 减 少 其 抑郁 症状 、 压 力 感知 和 反刍 
(Glass 等 , 2019)，EW 促进 了 遵 受 山 火 的 孕妇 和 受孕 前 妇女 的 创伤 后 成 长 ， 增 强 其 适应 力 和 
情感 联系 (Bréemault-Phillips 等 , 2020); EW 显著 减少 了 受 疫情 影响 人 群 的 压力 感知 、 抑 郁 症 


状 ， 提 高 其 创伤 后 成 长 水 平 (Bechard 等 , 2021)。 不 过 ， 一 项 一 般 人 群 的 EW 元 分 析 表 明 : 对 


HA PTSD 症状 ， 而 仅 感知 到 不 同 程度 压力 的 身体 健康 的 成 年 人 来 说 ，EW 对 其 抑郁 症状 
减少 的 长 期 疗效 并 不 显著 (Reinhold 等 , 2018)。 未 来 需要 有 更 多 的 研究 探索 社会 灾难 时 期 ， 
EW 对 抑郁 症状 的 减少 是 否 有 稳定 的 长 期 疗效 。 


4 社会 灾难 时 期 EW 的 作用 机 制 


社会 灾难 时 期 ，BW 的 作用 机 制 是 复杂 的 、 多 维 的， 涉及 暴露 脱 敏 、 意 义 重建 、 自我 抽 离 - 

自我 调节 、 工 作 记忆 优化 等 心理 过 程 ， 以 及 认 知 神经 机 制 的 正常 化 。 

4.1 REEK 

暴露 脱 敏 是 EW 缓解 灾民 消极 情绪 的 重要 机 制 .重复 地 暴露 于 创伤 刺激 下 会 使 条 件 反射 

性 的 应 激 和 情绪 反应 消退 (Foa & Kozak, 1986)。Sloan 等 (2005) 的 研究 表明 : 有 创伤 史 或 至 
= 少 有 中 度 PTSD 应 激 反应 的 大 学 生 ， 在 EW 中 反复 写作 同一 创伤 事件 比 写作 不 同 的 创伤 事 
件 更 有 助 于 减少 其 躯体 和 心理 症状 。 因 此 ，EW 中 个 体重 复 提取 创伤 记忆 、 尤 其 是 具体 的 细 
节 ， 可 能 是 使 恐惧 等 消极 情绪 消退 的 重要 机 制 。 同 时 ， 有 研究 表明 ， “战争 ”、“ 杀 手 ”、 
“战斗 ”、“ 无 形 的 威胁 ”等 富有 感染 力 的 词语 和 图 像 有 助 于 增加 入 们 在 定义 危险 时 的 消极 
情绪 表露 (wald,2008)。 因此， 未 来 研究 可 以 在 EW 指导 语 中 加 入 创伤 图 片 或 者 引导 患者 使 用 
更 多 视觉 化 的 语言 以 促进 消极 情感 的 表露 ， 以 达到 暴露 脱 敏 的 目的 ， 最 终 增强 EW 的 疗效 。 


ql 4. 2 意义 重建 

de 重建 创伤 事件 的 意义 是 EW 中 必 不 可 少 的 部 分 能 是 EW 在 灾民 中 产生 长 期 积极 心 
a 理 作 用 的 重要 机 制 。Bucci (1997,2001) 的 多 重 编码 理论 认为 ， 人 类 有 三 个 表征 系统 ， 非 语言 
= 符号 系统 中 的 亚 符号 系统 (如 感觉 、 身体 经 验 和 行为 模式 等 》 和 符号 系统 (如 图 像 、 面 面 等 


O 意象 ) ， 以 及 语言 符号 系统 〈 文 字 和 言语 ) ， 这 三 个 系统 通过 双向 的 指称 过 程 (referential 
process,RP) 相 互 连 接 ， 以 表达 和 处 理 情感 信息 。 当 RP 被 特定 的 内 部 冲突 或 创伤 事件 打 断 时 ， 
情绪 图 式 中 的 亚 符 号 系统 与 非 语 言 符号 系统 、 语 言 符号 系统 间 的 联系 就 会 中 断 ， 这 时 ， 通 过 
对 创伤 事件 的 叙述 ， 个 体 获 得 特定 的 记忆 或 意象 ， 从 而 将 身体 感觉 .行为 模式 与 特定 的 创伤 
记忆 联系 起 来 ， 进 而 通过 对 事件 情感 意义 的 构建 ， 将 抽象 的 意义 与 具体 的 事件 联系 起 来 ， 
重建 非 语 言 符号 系统 与 语言 符号 系统 之 间 的 联系 ， 从 而 使 强烈 的 \ 不 可 陈述 的 情绪 体验 产生 
意义 一 一 这 对 于 心理 治疗 至 关 重 要 。Pennebaker 等 通过 词汇 分 析 发 现 ， 因 果 关 系 词 〈 如 ， 
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“because”, “cause”, “effect E) 和 洞察 力 词汇 (“consider”“know” 等 ) 使 用 的 增加 可 以 正 


向 预测 EW 疗效 (Pennebaker 1993). Negri 等 (2020) 用 计算 机 语言 程序 分 析 意 大 利 疫情 最 
地 区 人 们 的 写作 内 容 后 发 现 ， 写作 时 投入 的 情感 越 多 、 写 作者 描述 创伤 就 越 生 动 、 具 体 ， 也 


越 能 够 反思 创伤 情感 意义 ， 即 RP 水 平 与 反思 重组 之 间 存 在 正 相 关 。EW 的 意义 重建 机 制 与 
fi SIT (wisdom therapy) 的 机 制 有 相似 之 处 。 柏 林 智 意 范 式 训练 使 创伤 后 情感 障碍 
(PTED) 患者 对 人 生 困 境 的 理解 更 加 明智 《更 多 元 、 广 阔 的 视角 ， 对 人 生根 本 事实 的 理解 
以 及 不 确定 性 的 接受 等 ) ， 其 症状 分 数 〈SCL90) 相 比 于 传统 治疗 方案 组 有 显著 下 降 
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(Linden 等 ,2011)。 
但 是 东西 方 的 文化 差异 、 中 英文 的 语言 差异 ， 可 能 使 西方 文化 、 英文 语 境 中 反复 实践 的 
EW 不 一 定 能 有 效 地 推广 到 中 国 本 土 环境 中 。 比 如 ， 西 方 文学 的 基石 一 一 希腊 文学 中 最 具有 
代表 性 的 《 荷 马 史诗 》 以 叙事 为 主 ， 而 中 国文 学 的 源头 4 诗经》《 离 骚 ? 则 以 抒情 为 主 ， 重 在 内 
青 感 的 抒发 。 因 此 ， 对 中 文 写 作 ， 应 更 深入 地 研究 作品 的 情感 表现 力 、 感 当 力 `. 思 想 深度 等 
内 在 因素 与 EW 疗效 的 关系 。 
4. 3 自我 抽 离 -自我 调节 
EW 能 够 帮助 灾民 从 一 个 更 大 的 心理 距离 去 调节 自我 的 情绪 和 认 知 过 程 。 心理 距离 是 自 
我 与 菜 人 、 某 事 、 某 物 之 间 的 认 知 分 离 程度 ， 包 括 五 个 维度 时 间距 离 、 空 间距 离 、 社 会 距离 、 
假设 距离 和 信息 距离 (Seigiu, 2014). 通常 情况 下 ， 个 体 很 难 认识 自身 的 问题 是 因为 他 们 与 问 
题 融 合 在 一 起 。Park 等 (2016) 通 过 两 个 纵向 实验 研究 发 现 ， 在 干预 后 的 第 2 天 ， 写 作 组 比 控 
制 组 的 自我 疏远 程度 更 高 ， 从 而 导致 他 们 在 干预 后 的 一 个 月 《实验 一 和 实验 二 ) 和 六 个 月 
(实验 二 ) 的 随访 中 ， 情 绪 反应 更 少 ， 并 且 随 着 时 间 的 推移 ， 写 作 组 使 用 因果 关系 词 越 来 
越 多 ， 使 用 负面 情绪 词 和 第 一 人 称 单 数 词 越 来 越 少 ， 这 表明 ， 写 作 可 以 促进 自我 疏远 ， 通 
过 写作 ， 将 “现在 作为 叙述 者 的 自我 ”与 “过 去 作为 主角 的 自我 ”分 离开 来 ， 从 一 个 远离 
1a 自我 的 角度 来 思考 问题 ， 减 少 情绪 反应 ， 进 而 减少 躯体 症状 .Rodriguez 等 (2021) 在 对 疫情 隔 
离 期 间 伴 侣 冲突 的 EW 干预 研究 中 发 现 ， 与 控制 组 相 比 ， 参 与 者 从 一 个 中 立 的 第 三 方 角 度 
《使 用 认 知 重 评 技术 ) 叙述 与 伴侣 的 冲突 后 ， 报 告 与 伴侣 的 观点 分 歧 更 少 ， 相 互 攻 击 的 行 
为 和 冲突 也 更 少 。 因 此 ， 未 来 可 以 进一步 从 心理 距离 的 不 同 维度 来 检验 EW 疗效 。 
4.4 工作 记忆 优化 
工作 记忆 (working memory, WM) 是 一 个 容量 有 限 的 认 知 加 工 系 统 ， 社 会 灾难 时 期 复 
杂 、 不 确定 的 信息 可 能 会 干扰 WM 的 正常 工作 ， 而 EW 通过 整理 碎片 化 的 信息 优化 WM 功 
能 。Ramirez 和 Beilock(2011) 于 Science 上 报告 的 研究 发 现 : 重要 考试 前 进行 10 分 钟 的 
EW， 可 以 减少 焦虑 对 工作 记忆 的 干扰 ， 提 高 易 焦虑 学 生 的 考试 成 绩 。 首 先 ， 压 力 事件 记忆 
带 有 强烈 的 情绪 ， 当 出 现 相似 的 内 部 或 外 部 刺激 时 ， 创 伤 记忆 网 络 就 会 被 激活 ， 因 此 ， 压 


力 事件 往往 伴随 着 思想 、 情 感 和 行为 的 反复 入 侵 (Brewin 等 1996;Horowitz, 2011)， 而 压抑 这 
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些 侵入 性 思想 会 消耗 WM 资源 (Klein, 2002)。 其 次 ， 每 一 次 有 意识 的 压抑 又 会 产生 一 个 新 的 
的 想法 ， 从 而 在 侵入 性 记忆 与 其 他 认 知 之 间 建 立 许多 元 余 联系 ， 过 程 加 剧 了 WM 资源 
消耗 ， 同 时 导致 记忆 碎片 可 及 性 进一步 增强 (Wegner 等 , 1996)。 最 后 ， 为 了 促进 创伤 恢复 ， 
个 体 需 要 对 新 的 创伤 信息 进行 加 工 以 整合 到 原 有 的 图 式 中 ， 或 者 需要 修改 原 有 的 图 式 以 适 
应 新 的 创伤 信息 (Foa & Kozak, 1986; Creamer 等 ,1992)。 因 此 ， 通 过 写作 ， 使 得 创伤 充分 暴露 ， 
减少 抑制 行为 ， 再 将 碎片 化 的 信息 整合 到 连贯 的 叙事 中 ， 用 统一 的 “组 块 ” 代 蔡 分 散 的 信 
息 ， 从 而 减少 了 WM 资源 的 消耗 。 

4.5 认 知 神经 机 制 的 正常 化 

社会 灾难 时 期 强烈 的 情感 体验 所 牵涉 的 杏仁 核 等 情感 中 枢 的 高 度 激 活 会 干扰 海马 体 的 
活动 ， 影 响 个 体 对 事件 时 空 背 景 线索 的 加 工 ， 使 得 灾民 在 事件 过 去 很 久 以 后 仍然 感觉 创伤 
经 历 就 像 最 近 发 生 一 样 ， 甚 至 出 现 “ 闪 回 ” 等 PTSD 症状 ; 而 通过 EW 可 以 形成 完整 、 连 贯 
的 自传 体 叙事 ， 重 建 事 件 的 时 空 结构 。 Brewin 等 (1996) 的 双重 加 工 模型 将 创伤 记忆 分 为 语言 
可 及 记忆 (VAMs， 又 称 为 自传 体 记忆 〉 和 自动 情境 线索 可 及 记忆 (SAMs) 。 自 传 体 记忆 
幅 入 在 丰富 的 时 空 背 景 中 ， 有 助 于 增强 自我 意识 ， 它 对 海马 体 的 损伤 尤其 敏感 (Rekkas & 
Constable, 2005); 而 自动 情境 线索 可 及 记忆 涉及 创伤 中 特定 情绪 (主要 是 恐惧 ) 的 生理 和 
行为 反应 等 ， 它 与 杏仁 核 密切 相关 。Akiki 等 (2017) 采 用 高 分 辨 紊 磁 共振 成 像 技 术 的 研究 发 
现 : 较 严 重 PTSD 患者 的 右 侧 海马 体 前 半 部 与 右 侧 杏仁 核 背 侧 区 《对 应 中 央 内 侧 杏仁 核 ) 
出 现 凹陷 ， 且 这 些 形变 与 患者 的 情绪 唤醒 和 再 体验 症状 有 关 。Robjant 和 Fazel (2010) 认 为 ， 
海马 体 功能 减退 使 得 时 空 信息 无 法 整合 到 记忆 中 ， 导 致 个 体 叙 事 困 难 ， 换 言 之 ， 背 景 信 息 
缺失 导致 个 体 的 自传 体 记忆 破裂 ， 使 得 个 体 无 法 脱离 当前 的 威胁 困境 ， 创 伤 记忆 不 断 “ 闪 
回 ”， 从 而 导致 更 严重 的 心理 障碍 。 因此，EW 的 目标 是 在 自动 情境 线索 可 及 记忆 被 激活 时 
加 强 自 传 体 记 忆 的 编码 ， 及 时 定位 事件 ， 将 创伤 性 事件 记忆 “ 放 回 ”到 自传 体 叙 事 原 有 的 
时 空 结构 中 ， 使 得 过 去 的 创伤 真正 过 去 ， 而 不 是 永远 “还 在 昨天 ”。 


5 社会 灾难 时 期 EW 疗效 的 潜在 影响 因素 


由 于 EW 研究 中 的 实际 效果 不 同 ， 进 一 步 探 索 灾难 时 期 EW 最 有 益 的 潜在 条 件 很 有 必 
要 。 目 前 发 现 影 响 疗效 的 因素 包括 : 作者 特质 、 干 预 时 间 、 写 作 形 式 等 。 
5.1 作者 特质 

灾民 的 个 体 特质 (如 情绪 表达 矛盾 ， 情 绪 调 节能 力 )、 身 体 、 心 理 健康 基线 水 平等 因素 
可 能 影响 EW 的 疗效 。 Niles 等 (2014) 的 研究 评 佑 了 健康 成 年 人 中 EW 疗效 的 调节 因素 ， 包 括 
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情绪 表达 ， 人 情绪 处 理 和 情绪 表达 矛盾 ， 结 果 发 现 ， 情 绪 表 达能 力 对 焦虑 有 显著 的 调节 作用 
表达 性 高 的 写作 者 在 三 个 月 后 的 随访 中 焦虑 显著 减少 ， 表 达 性 低 的 写作 者 焦虑 显著 增加 ， 
可 能 当 写 作 干 预 与 个 体 自然 应 对 方式 相 一 致 时 会 产生 更 好 的 疗效 。Negri 等 (2020) 在 疫情 期 
间 的 EW 研究 也 发 现 ， 在 直面 死亡 的 情况 下 ， 有 的 被 试 仅 写作 1~2 次 ， 健 康 状况 就 得 到 了 
很 大 的 改善 ， 而 情绪 调节 困难 的 被 试 ， 因 为 太 痛苦 而 无 法 顺利 完成 写作 。 这 表明 : 个 体 的 情 
绪 调 节能 力 会 影响 EW 的 实施 和 疗效 ， 情 绪 调 节能 力 低 的 写作 者 较 难 从 EW 中 获 益 。 
Procaccia(2021) 在 对 新 冠 疫情 期 间 意大利 医务 人 员 的 EW 干预 研究 中 发 现 ， 症状 基线 分 数 较 
高 的 参与 者 在 写作 后 心理 痛苦 减少 较 多 ， 而 症状 基线 分 数 较 低 的 参与 者 在 写作 后 社会 支持 
和 心理 韧性 提高 较 大 。 因 此 ， 未 来 还 需要 进一步 探究 个 体 的 情绪 处 理 方式 ， 身 体 、 心 理 健康 
水 平等 特质 在 EW 疗效 中 的 调节 作用 。 
5. 2 干预 时 间 

从 灾难 发 生 到 灾民 接受 EW 干预 之 间 的 时 间 长 度 也 会 影响 EW 疗效 。Kacewicz 等 (2007) 
分 析 了 911 恐怖 袭 击 事件 前 后 2 个 月 内 近 1100 名 网 络 用 户 的 博客 ， 结 果 发 现 ， 发 帖 频率 在 
恐怖 袭击 发 生 两 周 后 才 急剧 上 升 。Kacewicz WA: 个 体 的 心理 防御 机 制 ， 诸 如 否认 、 抽 高 、 
分 散 、 足 远 等 ， 可 能 在 突 发 事件 结束 后 的 几 个 小 时 或 者 几 天 之 后 才 会 正常 运作 。 因 此 ， 研 究 
者 建议 :临床 医生 至 少 等 到 创伤 事件 结束 1~2 个 月 后 或 者 病人 反复 思考 创伤 事件 时 再 进行 
EW fit. 但是， 以 上 研究 针对 的 是 单一 创伤 ， 有 比较 明确 的 结束 时 间 ， 而 某 些 社会 灾难 一 
一 比如 新 冠 疫情 一 一 是 一 种 持续 性 的 复杂 创伤 ， 起 伏 大 ， 波 及 范围 广 ， 其 结束 时 间 难 以 确 
定 。 因 此 ， 对 经 历 持续 性 复杂 创伤 人 群 进行 EW 的 干预 时 间 ， 需 要 治疗 师 根据 个 体 遭 受灾 难 
= 的 具体 时 间 与 受 影响 程度 而 定 。 未 来 研究 可 以 比较 在 遭受 灾害 影响 后 的 不 同时 间 段 内 〈 比 如 ， 

受灾 害 影 响 的 6 个 月 后 或 6 个 月 内 ) 进行 EW 干预 的 疗效 。 
5.3 写作 形式 

在 写作 形式 上 ， 影 响 疗效 的 因素 包括 写作 主题 和 写作 视角 。 
5. 3.1 写作 主题 

不 同 写 作 主 题 可 能 会 影响 EW 疗效 。Vuktevié Marković 等 (2020) 的 研究 发 现 ， 受 疫情 i 
响 的 灾民 在 完成 传统 的 Pennebaker 式 EW 后 ， 压 力 感知 反而 增加 ;和 控制 组 相 比 ， 抑 邦 、 
焦虑 和 幸福 感 也 没有 显著 差异 。Bechard 等 (2021) 采 用 基于 积极 心理 学 的 心理 韧性 建设 技术 
的 写作 干预 课程 ， 写 作 主题 包括 : Pennebaker 范式 的 创伤 情感 暴露 ， 以 及 新 的 视角 ， 对 自 
我 和 他 人 的 感恩 、 宽 恕 ， 自 我 优势 、 未 来 的 希望 和 探索 经 验 教训 等 一 一 旨 在 帮助 写作 者 从 疫 
情 的 消极 情绪 表达 转变 为 对 疫情 生活 的 洞察 和 自我 成 长 的 关注 一 一 结果 显示 ， 写 作者 的 心 
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BED) PE AG Ja RY A es SEY Be aw. 因此 ， 面 对 复杂 、 
持久 的 社会 灾难 ， 单 纯 的 情感 表露 写作 可 能 不 够 充分 ， 还 需要 更 多 积极 心理 学 的 主题 写作 
来 扩展 视角 ， 发 现 自我 优势 ， 找 到 人 生 新 的 希望 。 男 外 ，Tsai 等 (2015) 考 察 了 文化 机 制 对 
EW 的 影响 ， 结 果 显 示 : 自我 提升 内 容 写作 《向 上 社会 比较 和 困难 坚持 ) 可 以 减少 亚 裔 美 
国人 的 焦虑 和 抑郁 症状 ， 而 自我 强化 内 容 写作 《向 下 社会 比较 和 情境 归 因 ) 则 增加 了 他 们 
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的 焦虑 和 抑郁 症状 ， 而 欧 裔 美国 人 则 相反 。 这 说 明 写 作 主 题 应 结合 作者 的 文化 价值 观 : 与 其 
文化 协调 的 主题 写作 可 以 促进 心理 功能 改善 ， 而 与 其 文化 不 协调 的 主题 写作 可 能 会 阻碍 心 
理 功 能 改善 。 

5. 3. 2 写作 视角 


不 同人 称 视角 写作 的 有 具体 效用 可 能 不 同 。Seih 等 (2011) 发 现 ， 不 管 是 实验 一 中 的 单一 视 
角 【〈 第 一 人 称 、 第 二 人 称 或 第 三 人 称 ) 写作 还 是 实验 二 中 的 切换 视角 《如 ， 从 第 一 人 称 转 到 
第 二 人 称 再 转 到 第 三 人 称 ) 写作 ， 第 一 人 称 写作 均 比 第 三 人 称 写作 使 用 了 更 多 的 认 知 词 ， 
这 表明 在 叙述 消极 情绪 体验 时 ， 第 一 人 称 视 角 写 作 能 最 大 程度 提高 认 知 加 工 深 度 。 但 是 实验 
二 中 每 个 视角 的 写作 只 有 一 次 ， 今 后 可 以 党 试 从 一 个 视角 进行 多 次 写作 后 再 转换 其 它 视角 。 
Giovanetti 等 (2019) 也 发 现 ， 第 一 人 称 视角 写作 组 比 第 三 人 称 视角 写作 组 报告 了 更 少 的 抑郁 
证 状 ， 第 三 人 称 视角 写作 组 甚至 比 控制 组 报告 了 更 多 的 抑郁 症状 。 但 是 ，Pennebaker 在 他 的 
《词语 的 秘密 生活 》(2011) 一 书 中 指出 ， 抑 郁 的 人 往往 比 不 抑郁 的 人 更 频繁 地 使 用 代词 我 
CP) 。Verduyn 等 (2012) 的 研究 也 发 现 ， 在 对 消极 事件 进行 反思 时 ， 自 我 沉浸 (第 一 人 
称 〉 视 角 组 与 自我 疏远 (第 三 人 称 〉 视角 组 相 比 ， 消 极 情绪 持续 时 间 更 长 Dorfman 等 
= COIDE, EITA Ba R RET E = AO A S E ARRA E T a 
角 写 作 则 没有 显著 效应 ,因此 ， 在 创伤 事件 的 写作 干预 中 ， 可 能 要 根据 不 同 的 写作 阶段 (如 : 
情感 暴露 vs. 认 知 重 评 和 整合 ;来 调整 写作 视角 (第 一 人 称 vs 第 三 人 称 ) ， 以 获得 更 好 的 
疗效 。 


6 未 来 研究 展望 


目前 已 有 的 社会 灾难 时 期 EW 研究 主要 存在 三 个 不 足 : 适用 于 灾难 时 期 的 在 线 写作 和 
究 较 少 ， 认 知 神经 机 制 的 探究 欠缺 ，EW 在 不 同 因 变量 上 的 效应 存在 差异 。 因 此， 未 来 研究 
需要 从 以 下 三 个 方面 做 进一步 探究 
6. 1 网 络 化 的 EW 研究 
社会 灾难 时 期 的 网 络 化 EW 可 能 是 未 来 研究 的 重点 。 社 会 灾难 时 期 ， 创 伤 经 历 者 急 居 


E 


增 


= 


加 ， 导 致 心理 专业 人 员 严 重 不 足 (Zang 等 , 2013)， 加 之 交通 阻 断 ， 在 这 种 情况 下 ， 通 过 网 络 


写作 可 以 更 广泛 地 为 偏远 地 


区 社会 经 济 地 位 较 低 的 灾民 或 者 因 疫 情 而 隔离 的 民众 提供 


心理 


救援 服务 。 目 前 研究 者 开展 了 少量 灾难 时 期 在 线 写 作 干 预 的 研究 ， 显 示 出 一 定 的 疗效 ， 如 


Negri 等 (2020)，Bechard 等 (2021)，Rodriguez 等 (2021)。 


随 着 互联 网 技术 的 发 展 ， 


传统 的 书写 方式 正 逐 渐 被 社交 网 络 〈( 如 facebook、twitter、 微 博 、 


微 信 等 ) 所 取代 ， 社 交 网 络 为 写作 者 提供 了 表露 自我 、 分 享 自我 的 机 会 Ruini & Mortara, 


2021). Sloan 等 2015) 设 计 的 网 络 结构 化 写作 包括 : 第 一 阶段 ，PTSD 患者 详细 描述 创伤 事 


件 的 感受 和 想法 ， 第 二 阶段 ， 


重点 对 创伤 进行 认 知 重 评 ， 第 三 阶段 ， 与 关系 亲密 的 人 分 享 


创伤 细节 ， 且 以 上 每 一 次 写作 ， 治 疗 师 都 会 做 出 反馈 ,但 是 ， 在 大 规模 实施 网 络 写作 的 过 程 
中 ， 也 要 考虑 分 享 的 安全 性 范围 。 如 果 写 作者 不 愿意 分 享 ， 可 以 通过 匿名 、 密 码 设置 等 方式 
保护 其 隐私 ， 如 ，Park 等 (2021) 创 建 了 一 个 机 器 人 聊天 助手 (diarybob， 在 确保 隐私 的 前 提 


下 鼓励 写作 ， 并 为 自我 反思 提供 指导 。 因 此 ， 未 来 的 研究 需要 探索 网 络 化 写作 如 何 影 响 心 理 


治疗 的 实施 和 发 展 。 


6. 2 探究 EW 治愈 力 的 认 知 神经 机 制 


目前 结合 认 知 神经 科学 技术 开展 的 EW 研究 相对 较 少 。Wang 等 (2015) 首 次 检验 了 认 知 


EF EW 的 神经 电 不 对 称 性 FAA (Frontal alpha asymmetry) ， 结 果 发 现 : 干预 后 认 知 重 评 


EW 组 的 FAA 显著 低 于 无 关 写 作 组 ， 而 重新 暴露 于 压力 下 时 ， 认 知 重 评 EW 组 比 无 关 写作 
组 的 FAA 显著 更 高 。Schroder 等 (2018) 的 研究 发 现 : EW 组 的 错误 相关 负电 位 (错误 发 生 后 


立即 引起 的 事件 相关 电位 ， 往 往 与 个 体 的 焦虑 水 平 正 相关 〉 比 控制 组 更 小 。 未 来 研究 可 以 尝 
试 采 用 无 线 脑 电 、 近 红外 脑 成 像 等 相对 不 干扰 写作 的 新 技术 ， 探 索 伴随 EW 过 程 的 认 知 神经 
活动 ， 以 深入 理解 其 改善 生理 、 心 理 症状 的 认 知 神经 机 制 。 


6. 3 EW 干预 疗效 的 综合 评估 


未 来 研究 应 结合 不 同 的 心理 、 生 理 指标 对 社会 灾难 时 期 EW 的 干预 疗效 进行 综合 评估 。 


评估 EW 疗效 的 心理 指标 包括 消极 症状 (如 : PTSD 症状 抑郁、 焦虑 、 压 力 感知 等 ) 与 积极 


心理 因素 (如 : 心理 幸福 感 、 


社会 支持 等 ); 生理 指标 包括 主观 的 身体 健康 报告 和 客观 的 生 


理 功 能 指标 就 医 次 数 、 健 康 行为 的 变化 等 ,目前 已 开展 的 疫情 期 间 EW 干预 研究 结果 不 一 ， 


有 的 减少 了 灾民 的 PTSD 症状 、 抑 郁 症 状 (Procaccia 等 , 2021); 有 的 减少 了 受 疫情 影响 的 伴 


状 (Bechard 等 ,2021); 但 也 


等 ,2020); 或 者 未 能 提高 


侣 的 人 际 冲突 Rodriguez 等 ,2021); 有 的 提高 了 灾民 的 心理 韧性 ， 减 少 了 压力 感知 和 抑郁 证 


有 研究 发 现 EW 增加 了 灾民 的 压力 感知 (Vukgevig Marković 


受 疫 情 影 响 大 学 生 的 心理 幸福 感 (Sari & Saleh, 2021). Park 等 


202205.00038v1 


chinaXiv 


(2016) HA ARM, EW RMA RHA, W>RA RM, ERD SA ATER. Chew 等 
(2020) 研 究 发 现 : 疫情 期 间 ， 医 护 人 员 身 体 症 状 与 心理 症状 之 间 存 在 显著 相关 。 因 此 ， 未 来 


还 可 以 进一步 探究 EW 干预 后 ， 写 作者 的 心理 症状 与 身体 症状 之 间 的 关系 


7 总 结 


o 


EW 作为 一 种 经 济 、 高 效 、 便 于 通过 网 络 大 范围 推广 ， 且 相对 安全 的 心理 治疗 方案 ， 在 


社会 灾难 时 期 具有 极 大 的 应 用 潜力 ， 值 得 研究 者 深入 探索 ,虽然 目前 已 有 大 量 实证 研究 表明 
EW 对 生理 、 心 理 健康 有 显著 疗效 ， 但 也 有 一 些 研 究 在 菜 些 人 群 、 某 些 症状 上 发 现 不 同 的 结 


Ao HEF EW 机 制 的 复杂 性 ， 在 实施 过 程 中 应 根据 不 同 群 体 的 生理 和 心理 


特征 ， 


“ 量 身 定 


制 ” 写 作 方 案 ， 考 虑 写作 者 的 人 格 特质 、 文 化 价值 观 、 心 理发 展 阶段 等 潜在 影响 


适应 于 不 同 群体 的 表达 方式 ， 更 好 地 将 EW 应 用 到 社会 灾难 时 期 的 心理 救援 工作 中 。 
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A Theoretical Study on the Application of Expressive Writing to Psychological Rescue in 
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QIU Xiaoya', GE Yanying’, HU Chao’ 
(‘Zhejiang Post and Telecommunication College, Shaoxing 312366, China) 
(School of Law, Southeast University, Nanjing 211189, China) 


(Department of Medical Humanities, School of Humanities, Southeast University, Nanjing 
21189, China, “Psychological Research & Education Center, School of Humanities, 
Southeast University, Nanjing 211189, China) 


Abstract: Social disasters, such as epidemics, bring with them a rapidly increasing number of 
trauma survivors. Coupled with traffic interruption, it can be challenging for traditional 
psychological rescue to quickly respond to a wide range of victims of psychological crises. 
Expressive writing can be easily adopted by psychological workers on a large scale, providing 
guidance via phones, networks and other telecommunication tools and helping to treat 
psychological traumas, such as posttraumatic stress disorder (PTSD), thereby improving the 
physical and psychological health. During social disasters, expressive writing shows a complex 
mechanism, involving exposure desensitization, meaning reconstruction, self-extraction-self- 
regulation, working memory optimization and normalization of cognitive neural mechanisms. 
Besides, some factors can potentially affect its curative effect, such as the personality traits of 
participants, time of intervention and manners of writing. Therefore, more attention should be 
paid to local social and cultural factors, and more online intervention studies should be 
conducted in the future. In addition, the cognitive and neural mechanism related to expressive 
writing should be investigated, and its curative effect should be assessed by employing different 
physical and psychological indicators. 

Keywords: expressive writing, writing therapy, emotional expression, mental health, Chinese 
culture 


